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Terapiade gruo contra la ansledad El psicélogo Miguel Garriz

Miedoala
ansiedad

Sentir algo de temor ante una cita decisiva es una reaccion sensata gue
agudiza el control sobre el encuentro. Quedar paralizado por ese temor
por medio de temblores, taquicardia y angustia indica que el reto se
percibe como exageradamente inasumible. Son dos grados de ansiedad.

HOSPITAL DEL MAR

(con bata blanca) dirige na sesién terapéutica en el Hospital Clinic de Barcelona, el pasado 3 de diciembre.
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ds de una vez, el

psiquiatra Anto-

ni Bulbena va en

busca de algiin pa-

ciente primerizo,
lo recoge en su casa y lo acompana
a clase de yoga. Bulbena, responsa-
ble del Instituto de Neuropsiquia-
tria del Hospital del Mar de Barce-
lona, actiia asi para demostrar a esa
persona, diagnosticada de ansiedad
fébica con ataques de pinicoy recu-
rrentes ideas de muerte, que el mie-
dointensoquelainmovilizaen casa
no tiene una razén de ser objetivay
que los estiramientos corporales del
yoga la irdn distanciando de ese pa-
vor injustificado.

El psiquiatra Bulbena investiga
desde hace casi 20 afos Ia relacion
entre los estados ansiosos, que sufre
mads del 15% de la poblacién espario-
lade todaslas edades, y la laxitud ar-
ticular de los practicantes de yoga.
Ha comprobado-lo ha publicadoen
revistas cientificas- que, comodecia
su curiosa hipétesis inicial, existe

una clara vinculacién entre ambas
peculiaridades. De ahi que a quien
atiende porque sufre ansiedad in-
tensalerecomiende como parte fun-
damental de la terapia que haga yo-
ga.Y, conociendo la tendencia de
esas personas a evitar cualquier en-
cuentro con otros. se presta a ir con
ellas el primer dia de clase. «<Sé que
acompaidndolesayogalesayudaré,
porque la ansiedad y las fobias hay
que atacarlas alli donde se produ-
cen:al salir ala calle, en esos casos»,
explica.«Elyoga es unatécnicamag-
nifica para tratar la angustia, que es
la manifestacién fisica de la ansie-
dad», anniade Bulbena.

La ansiedad no es, en si misma,
una enfermedad mental, ni fisica,
pero puede desembocar en ambas
cosas. Es el primer sintoma de aler-
ta frente un peligro real, y también
una reaccion fisiolégica aparatosa
ante un miedo e inquietud despro-
porcionadosasucausa,siesquehay
causa conocida. La angustia, el sin-
toma predominante, da lugara tem-
blores, vértigo, sudoracién e incluso
parilisis, ademds de palpitaciones,
una taquicardia intensa que asus-
tay multiplica la ansiedad. La sensa-
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cién mental que dirige el episodio,
el miedo, puede complicarlo todo
dandolugaraun ataque de panico-
sensaciéndeestarapuntodemorir-
.y ese ciimulo se traduce despuésen
actitudes defensivas: la evitacién f6-
bica de personas, objetos y situacio-
nes, para mantener lejos el foco an-
gustioso. «La carga psiquica de estas
crisis —sostiene-no se puede separar
de la fisiologia del afectado».

Lostaxos/ <He observado que las per-
sonas con gran laxitud en las articu-
laciones del cuerpo son propensas a
sufrir ansiedad», explica Bulbena. Y
también ha visto que los individuos
conrecurrente ansiedad tienen una
gran facilidad para practicar yoga.
«Creo que quien inicié el yoga lo hi-
zo porque sufria ansiedad y obser-
v6 que estirdndose y respirando en
determinadas posturas mitigaba su
angustia -dice-. No todo el mundo
puede hacer flexiones tan dificiles».

Nada de todo esto le esté sirvien-
do a Sofia L. G., de 45 afios, vecina
del Eixample barcelonés, experta
en mdrketing, en paro desde que en
marzo pasado inicié un episodio de
fortisima ansiedad que ain no ha

concluido. O que ella no se atreve
a comprobar si ha desaparecido.
Todo empezd, dice, como una es-
pecie de «crisis existencial de los
40 a destiemnpos, que le hipotecéd
la vida. «No sé como me estin de-
jando las neuronas todas las pas-
tillas que tomo, pero las manten-
dré el tiempo que pueda porque
me da pdnico pensar en volver a
sentir lo que senti», dice.

CINCO PASTILLAS / La enésima psi-
quiatraque la visit6 en unadelas
crisis que la condujeron hasta fa
barandilla de su balcén con la in-
tencién de lanzarse —«sentia tan-
ta decadencia...,- le pauté un ex-
tenso e inhabitual tratamiento.
Toma cinco pastillas al diade tres
firmacos diseftados para desér-
denes neurolégicos y mentales:
un antidepresivo, un neurolép-
tico de los que tratan la epilepsia
y un antipsicético indicado pa-
ra la esquizofrenia. “No tengo ni
epilepsia ni esquizofrenia, pero
me da igual -expone-. Las pasti-
Ilas me mantienen en un estado
emocional neutral. He perdido
memoria, y también el apasiona-

«No sécomome
estandejando las
neuronas todas las
pastillas que tomo,
pero las mantendré
cuanto pueda. Me
da panico volvera
sentir lo que senti»

miento, la empatia y la locuaci-
dad con que me expresaba antes,
pero prefiero estar asi»,

Eltratamientopautadoa Sofia
no es asumido por otros grupos
psiquidtricos, una divergencia
habitual entre estos profesiona-
les. «Las guias clinicas del Servei
Catala de la Salut y los manuales
psiquidtricos de EEUU dicen que
la ansiedad debe tratarse, en pri-
mer lugar, con terapia cognitivo-
conductual,y, sies necesario, con
un firmaco antidepresivo, afir-
ma Miguel Garriz, psicélogo que
dirige grupos terapéuticos en el
Hospital Clinic. «La terapia cog-
nitiva es el método mds eficaz a
largo plazo, y la que evita mas re-
caidas, aunque falta personal pa-
raaplicaria -advierte Garriz—. En
mi servicio, somos tres psicélo-
gosytenemos adscrita un dreade
Barcelona de mds de 200.000 per-
sonas». Tienen lista de espera.

Su funcién en los grupos con-
siste en «observar los patrones de
pensamiento» de quienes sufren
ansiedad, y propiciar que los re-
unidos expongan sus sensacio-
nes de amenaza o terror. Sus sin-
tomas. £l les ayuda a aproximar-
se al objeto del miedo —«creando
condiciones de confianza»~y po-
coapoco, dice,laansiedad yel pa-
nicodesaparecen. «Todolo hacen
ellos. Yo les doy estrategias para
que manejen su vida», explica.=

CLAVES DE LADOLENCIA
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INFLUENCIA FISICA EN LAS PERCEPCIONES PSIQUICAS

La respiracion cambia la mente

En algunos paises de Oriente se
trata la ansiedad, o la angustia,
aconsejando que quien las su-
fre coma carne o cualquier otro
alimento muy proteico. Consi-
deran que el fortalecimiento fi-
sico da solidez al cuerpoy ala
mente, y que ese asentamien-
to del centro del estémago ale-
ja los pensamientos y las sen-
saciones de padnico infundado,
permitiendo constatar que no
reflejan la realidad. En Occi-
dente estd admitida la influen-
ciadel ejercicio fisico periédico
en el estado de dnimo. Y forma
parte del tratamiento. Algunas
terapias psiquicas utilizan la
respiracién acelerada -lo que
se conoce como hiperventila-
cién- para inducir cambios en
los pensamientos obsesivos y

VIAJARY CONOCER OTRAS CULTURAS

recurrentes. También sucede a
lainversa, aunque de forma in-
controlada:enunasituaciénde
peligro la respiracion se acele-
ra, el ritmo cardiaco se descom-
pensay aparece el miedo.

Es imprescindible regular
las horas de suefio, un recurso
accesible considerado una de
las mejores formas de desconec:
tar pensamientos obsesivos ha-
bituales en la persona con an-
siedad. El suefio propicia los
cambios de punto de vista, la
antitesis de la obsesion. De for-
ma general, no obstante, la psi-
quiatria centra las terapias en
la farmacopea disefiada para
modificar estados alterados de
pensamiento, y, en segundo lu-
gar, en la reflexion, el analisis
guiado por un profesional.

El aprendizaje de uno mismo

Los estados obsesivos tienen a
la ansiedad como uno de sus
sintomas principales, pero no
son el dnico malestar en que
predomina la angustia ansiosa.
También aparece en los trastor-
nos de estrés postraumdtico -
tras una guerra o un atentado-
yentodaslasfobias.Cadacultu-
ra desarrolla esos procesos con
matices sustancialmente dis-
tintos, consecuencia de sus di-
ferentes valores sociales. 5i es-
to esasi, indican los psicélogos,
el conocimiento de los motivos
de ansiedad de otras culturas
puede ayudar a relativizar los
propios, que se suelen vercomo
absolutos y universales. Cono-

" cer los motivos del sufrimien-

to mental de otras sociedades

EL SECRETO DE LOS GRUPOS TERAPEUTICOS

ayuda a comprobar que la rea-
lidad que los desata es menos
sélida de lo que a veces pensa-
mos, sostienen. Muchas veces,
laansiedad no tiene causa obje-
tiva, sino que es un mecanismo
para reducir el estrés. En otras
ocasiones, por ejemplo ante la
penuria econémica de muchas
personas en la actualidad, los
motivos de la ansiedad son fa-
ciles de identificar. Esto permi-
te descartar el temor a que tal
sufrimiento sea reflejo de una
enfermedad mental endégena
grave. Uno de los mayores mie-
dos que sufre el ser humano es
el pdnico a no ser dueno de lo
que rige su mente. Saber cudl
eslacausa de un dolor psiquico
reduce su potencia, aseguran.

El reflejo del sufrimiento ajeno

Los grupos de terapia psiquica
que tratan la ansiedad se com-
ponen de 8 o 10 personas, que
el psicélogo retine teniendo en
cuentasus personalidadesy for-
mas de reaccionar ante los con-
flictos. Cada participante expo-
ne en voz alta su circunstancia
y eso permite al resto observar
sisesienten reflejados en el ma-
lestar ajeno. El terapeuta torna
nota de los patrones de pensa-
mientoy conducta de todos, y
de los recursos con que inten-
tan escapar de ellos. Entonces,
propone al colectivo el andlisis
de esas formas de pensar, asi co-
mo de las situaciones y activi-
dades que se evitan por miedo.
«Ver que otros tienen tus mis-
mos problemas ayuda -afirma
Miguel Gdrriz, psicélogo gru-

HOSPITAL DEL MAR

pal en el Hospital Clinic-. Esa
observacion no es curativa, pe-
ro si tranquiliza». En cada en-
cuentro, Gdrriz traza una es-
trategia para aproximarse a lo
que causa fobia, panico o ansie-
dad en los participantes. Y les
propane objetivos que deberdn
conseguir fuera de lassesiones.
«Es muy importante su traba-

" joexterno», anade. El tiempo

necesario para sentir mejoria
depende del perfil de persona-
lidad de cada cual: «Quien se
preocupa €n exceso tiene mas
dificultad para diluir los pro-
blemas -explica-. E! que no sa-
be vivir ton las incertidumbres
de la vida y necesita tenerlo to-
do bajo control tiende a sentir
miedo». El les ofrece una gama
de recursos de salida.



